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Vad ar Ma bra med kultur och natur?

M3 bra med kultur och natur ar aktiviteter som ett komplement till annat stod for hogstadie-

och gymnasieungdomar. Ma bra med kultur och natur ar ett verktyg for dig med stressrelaterade
besvir, oro eller smirta.

Aktiviteterna inom Ma bra med kultur och natur vilar pa evidensen om att kultur- och
naturupplevelser kan ha starka samband med forbattrad halsa och positiva processer i kroppen.
Aktiviteterna fokuserar pa det lustfyllda och prestationsfria. Det ar inga traditionella kurser utan
aktiviteter med fokus pa hailsa och vilbefinnande, med kultur och natur som ett hjalpmedel. Du
tar ett eget hilsobeslut att delta och far i och med aktiviteten en chans att utvecklas i en ny roll
och ingd i en ny gemenskap.

Det ar din lakare, kurator, arbetsterapeut, fysioterapeut, sjukskoterska eller annan behandlande
vardkontakt som anmailer dig till den aktivitet som passar just dig.
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Program Linkoping var 2026

Ma bra med musik

I en trygg och kravlos miljo far du prova pa olika instrument och spela tillsammans med andra, med
fokus pa musik, ldkande och social gemenskap.

Dag och tid: Torsdagar kl. 16.00-17.30

Datum: 5/3, 12/3, 19/3, 26/3, 9/4, 16/4, 23/4, 30/4, 7/5, 21/5 (Uppehéll 2/4 Skartorsdag och 14/5
Kristi Himmelsfardsdag)

Plats: Bilda Bullerbyn, Gamla Tanneforsvigen 17c, Linkoping

Ma3 bra med dans

Kom och kidnn dansglidje tillsammans med andra utan nagra krav eller forvantningar. Vi ror oss,
uttrycker oss och har roligt tillsammans utifran var och ens egna forutsattningar. Vi provar pa olika
dansstilar i en trygg och tillitande miljo och varvar dans med vila och reflektion.

Dag och tid: Sondagar kl. 16.00-17.30

Datum: 1/3, 8/3, 22/3, 29/3, 12/4, 19/4, 26/4, 3/5, 10/5, 17/5 (uppehéll 15/3 och 5/4)
Plats: Dansstudion pa Folkuniversitetet, S:t Larsgatan 44, Linkoping
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Program Norrkoping var 2026

Ma3 bra med dans

Kom som du ér, trott, pigg, glad, ledsen, ont... Ingen dansvana kravs, det blir en paus fran alla krav!
Vi kommer under triffarna att ha en dansklass som byggs upp och anpassas utifran de
forutsattningar som finns i gruppen. Gruppen ar en viktig del d& de med sitt deltagande ar med och
paverkar utformandet av lektionerna. Vi startar diar deltagarna och gruppen befinner sig. Vi arbetar
bland annat med koordination, rorelsegladje, styrka och smidighet ur ett kreativt perspektiv. Fokus
péa lektionerna ligger pa att kdnna dansgladjen.

Dag och tid: tisdagar kl. 15:30 - 17:00

Datum: 24/2, 3/3, 10/3, 17/3, 24/3, 31/3, 14/4, 21/4, 28/4, 5/5, 12/5, 19/5 (uppehall 7/4, pasklov)
Plats: Dansverkstan Norrképing, Lindovagen 72, plan 2

Ténk pa: Tunga dorrar samt trosklar, WC for rullstol saknas.

Ma bra med farg och form

Utforska din egen kreativitet pa Norrkopings Konstmuseum. Vi har en vilutrustad ateljé med tillgdng
till material som akryl, lera, tryckpress, graffiti och en méngd andra satt att teckna, bygga och skapa.
Museets pedagoger vagleder, tar fram spannande material, och hjalper dig hitta det basta materialet for
att uttrycka din stil, utan press och krav.

FULLBOKAD

Dag och tid: onsdagar kl. 15:30-17:00

Datum: 25/2, 4/3, 11/3, 18/3, 25/3, 1/4, 15/4, 22/4, 29/4, 6/5, 13/5, 20/5 (uppehéll 8/4, pasklov)
Plats: Ateljé Krumeluren pa Norrképings Konstmuseum, Kristinaplatsen, Norrkoping

Att téiinka pa: Lokalen har ingen horslinga. Handfat for rullstolsburen finns pa handikapptoaletten i
korridoren utanfor lokalen, da diskbanken i ateljén kan vara for hog.
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Oversikt aktivitetsstarter for unga var 2026

Ma bra med natur och kultur varen 2026

- Observera att justeringar kan forekomma. Aktiviteter for vuxna, se separat program.

Ort Aktivitet Startdatum | Tid
Link6éping Ma bra med musik 5/3 Torsdagar 16.00-17.30
Link6ping Ma bra med dans 1/3 Séndagar 16.00-17.30
Norrkoping Ma bra med dans 24/2 Tisdagar 15.30-17:00
Norrkoéping Ma bra med farg och form 25/2 Onsdagar 15.30-17:00
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